EDITION SCHULSPORT

FITNESS

IMSCHULSPORT

Lange/Baschta (Hrsq.)

MEYER

& MEYER
VERLAG




Fitness im Schulsport



Das vorliegende Buch wurde sorgfaltig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne
Gewahr. Weder die Autoren noch der Verlag kénnen fiir eventuelle Nachteile oder Schaden,
die aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung iibernehmen.

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird in diesem Buch ausschlieBlich die mannliche
Form verwendet. Gemeint sind damit aber immer auch weibliche Personen.



Edition Schulsport Band 23

Harald Lange & Martin Baschta (Hrsg.)

Fitness im Schulsport

Meyer & Meyer Verlag



Herausgeber der Edition Schulsport:
Dr. Heinz Aschebrock & Dr. h.c. Rolf-Peter Pack

Fitness im Schulsport

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie;
detaillierte bibliografische Daten sind im Internet tiber http://dnb.d-nb.de abrufbar.

Alle Rechte, inshesondere das Recht der Vervielfaltigung und Verbreitung sowie das Recht der Ubersetzung,
vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form — durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes
Verfahren - ohne schriftliche Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer
Systeme verarbeitet, gespeichert, vervielfaltigt oder verbreitet werden.

© 2013 by Meyer & Meyer Verlag, Aachen
Auckland, Beirut, Budapest, Cairo, Cape Town, Dubai, Hagendorf,
Indianapolis, Maidenhead, Singapore, Sydney, Tehran, Wien

@ Member of the World Sport Publishers’ Association (WSPA)
ISBN 978-3-8403-7799-0

E-Mail: verlag@m-m-sports.com

www.dersportverlag.de

www.schuleundsport.de



Inhalt

Inhalt

Vorwort der Reihenherausgeber ... . . . . 12
Einleitung ... . . . . . . 14
Harald Lange: Fitness im Schulsport 15
Martin Baschta: Fitness testen? Fitness zum Thema machen! 28
| Kraft, Ausdauer und Gerédtetraining ........ . . . 42
1 Klaus Wichmann: Sporthalle als Fitnessstudio 43
1.1 Bildungsbezogene Leitvorstellungen 43

1.2, Fitnessorientiertes Krafttraining ....ccccooceeeeeeereeeeeeeessssssssmmsesssesssssssseeeeesssssssssssssssssseees 44

1.3 Padagogische Perspektive ,Sich fit halten” 46

1.4 Inszenierung: Sporthalle als Fitnessstudio 48
1.4.1  Das Unterrichtsvorhaben im Uberblick 49

1.4.2  Das Unterrichtsvorhaben im Detail 50

1.5 FAZIL oo 54

2 Martin Baschta & Harald Lange: Laufspiele — spielerisch laufen und laufend spielen ..... 63
2.1 Training oder Spiel? ... 64
2.2 Zurspielerischen Inszenierung von Sportunterricht und Training ... 64
2.2.1  Zu Facetten der SPIieltheorie ...

2.2.2 FUNKLIONSIUSE oooovvvveeeeeeeereesssssssssssssssssscensssssesensssssssssssssssnns

2.2.3  Momente und Kennzeichen des SPIels .......ccoouoemrrrerrrererrveeeeennnnnns 67

2.2.4 Didaktisches Ziel: Kinder in Spiele verwickeln! .........cccccccorrrneeee 68

2.3 Praxisperspektiven der Laufspiele ... 68
2.4 Zwei exemplarische UnterrichtSStUNAEN .........csseeessssssssssssssssssssssssssssns 70
241 SCRALZE SUCREN cooovvoisrs s 70

2.4.2  FuBball-Fahrtspiele 71

3 Dennis Sandig & Mirco Beyer: Triathlon — ein Ausdauerprojekt fiir die Schule ..........ccoc..... 74
3.1 Was ist Triathlon? ...... 74
3.1.1  Physiologische und psychologische Effekte .76

3.2 Didaktisch-methodische Uberlegungen .78
3.2.1 Gesundheitsférderung als Sinnbezug ... .78




Fitness im Schulsport

3.3 Triathlon in der SCRUIE ...

3.3.1 Die Triathlon Schultour — Wettkampf bildet! ...........cccccccccccvvvriiiiirirrnns

3.3.2  Projektwoche Triathlon .................
3.3.3  Der Schultriathlon ..
3.4 Zwei exemplarische Unterrichtsstunden ........

3.4.1 Fahrradfahren: Schulung des Gleichgewichts

3.4.2 Hallentriathlon: Schulung der Ausdauer
3.5 FAZIL oo

Matthias Obinger: ZIrkeltrainiNg ...

4.1 Zirkeltraining im SChUISPOIT w.....miiiviiiiieivrrereeneeeessssssssiississssessssssseseseesssssssssssnns

4.1.1  Ubungsbeispiel ,Hirdeniberquerungen” ...

4.2 Unterrichtsorganisation

43  Ubungsbeispiele ...

4.3.1  Koordination (StAtion A) .....neeeeessessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses

4.3.2  Schnelligkeit (Station B)

4.3.3  Kraft (Station C) ......ccceceevevereeceeeeieeessssissiiisssssssssssssseessssssssssssssississssssssssssssesssssssssss
43.4 Ausdauer (Station D) ...

Anspannen und entspannen .......... e —————
Gerd Thienes & Sonke Kamp: Dehnen und beweglich werden im Sportunterricht .......
5.1 Beweglichkeit, Dehnfahigkeit, Gelenkigkeit und FIeXibilitat ...
5.2 Stretching im Sportunterricht ..........

5.3 Thematisierung und Vermittlung ...
5.3.1 Postulat der Sinnhaftigkeit
5.3.2  Postulat der Machbarkeit ...

5.4  Zwei exemplarische Unterrichtsstunden

5.4.1 Kampfsport-Medley — Beweglichkeit anhand des Kampfsports
erfahren und entwickeln ...

5.4.2  Dehnen und Beweglichkeit im Kampfsport —
Entwicklung eines Basisprogramms
5.5 FAZIE woovveecvvvrieeeececssss s

Gabriel Duttler & Matthias Engel: Koordinieren und Koordinationsfitness ...
6.1 Sportwissenschaftliche Modelle zur Bewegungskoordination ...




Inhalt

6.2 Das Modell der koordinativen Funktionen ......

6.3 Ubungen zur Ausbildung einer Koordinationsfitness
6.4 Fazit .o

7 Kirsten-Antara Hotz Yoga versus Fitness — Gegensatz oder willkommene Ergdnzung? ... 140
7.1 Yoga ... .. 140
7.2 FItNESS = ,FIT-SEIN" oo sesssss s nesseas 141
7.3 YOG UNG FIENESS oooiroicieciciiiiieeesssssessee s sssssssssssssssss s 141
7.4 Kerngedanke zur Yoga-UbBUNGSPIaxis ..........coceereosecscrererseesecsesese 142
7.5  Praktische Umsetzungsmdglichkeiten von Yoga in der Schule 144
7.6 Ausgewahlte Praxisheispiele ... 145
7.6.1  Ubungen zum Umgang mit angestauter ENergie ... 146
7.6.2  Bewegungen und Haltungen zur Harmonisierung von
Korper, Atem und Geist sowie zur Starkung des Energiesystems .................. 147
7.6.3  Ubungen zur Beruhigung und Zentrierung ..o 151
7.6.4  Rituale zu Beginn des Unterrichts oder bei einer neuen Aufgabe,
um Sicherheit Zu VErMItEIN ...ooovvcecveeeeeceememmsssssss s sseesessesesssssssssssssssssnsseens 151
7.6.5  VISUIISIEIUNGEN .oovvvvereeeeecessssssiiiisessssssssss s ssssssssssssssssssssssssss s ssssienes 154
7.6.6  EntSpannuNgSUDUNGEN ...oovvvvvvvvvvvceveevemmmmmmsssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 155
7.7 Ein Gedanke ZUm SCHIUSS .........cuvvvvvrerreeeesssssssssssissmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssne 155
Il Tanz und Korperarbeit mit Partnern .......... . et 158
8 Andrea Probst: ,Noch vier, noch drei, noch zwei, noch eins, meins!" -
eigene Aerobicchoreografien ENTWEITEN ... rrrrrrrrerrseseesssssssmmmmsssssssssssssssssssssssssees 159
8.1 Aerobic im FItNESSSTUTIO w.eeeiiiiiiiivvrrrrereeseseeeessssssssssssssisssssssssssessesesssssssssnnns
8.2 Aerobic im SPOrtUNterficht ....oooovvvcvvevvvveeecccceverissss s
8.2.1  Aerobic als FItNeSStraiNinNg ..........rmmnnneeeereessssssssssssssssssssssssssssanns 161
8.2.2 Das Unterrichtsvorhaben im Uberblick ...........oooooevecosoecsesree 163
8.2.3 Das Unterrichtsvorhaben im Detail ... 163
8.3 FAZIT oottt 174
9 Andreas Petko: Zumbatomic® — wenn Kinder Lust am Tanzen bekommen ... 176
9.1 Zumbatomic® — eine SPOrthiche Pty ......ccoooeerrrrervreseeececissssssssssssssssssssssssssssssees 176
9.2 Das ZUMbBAtOMICO-KONZEPL .....vovvvvvevveemmmrissssssssssesseeesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssses 177

9.3 ZUMbALOMIC® IN AEI PrAXIS .....oooevvoeeceveeeeseseeeeesseee s ssssssssssans 178




10

11

Fitness im Schulsport

9.4 Di€ SONGSLIUKLUT woovvvvrrrsesssseeeeeeeescscessssssssssssssssssssss s

9.5  Methodische PrinZipien ...

9.5.1 Einfache Strukturierung der Choreografie ............
9.5.2  Bewegungsfreiraum zulassen .......ccccooooosererreceeeee

9.5.3 Individuelle Bewegungserfahrungen gewéhren ...

9.5.4  Ein klar erkannbarer roter Bewegungsfaden ....

9.6 Zwei exemplarische Unterrichtsstunden ...
9.6.1 Eigene Choreografien entwickeln ...

9.6.2  Wir verbessern unsere Fitness ..........cocoeeevvcenenereen.

9.7 FAZIL oot

Wasser, Strand und Aquatraining .

Annette R. Hofmann & Bettina Straub: Trendsport im Wasser —

Aquafitness fiir die Sekundarstufe | ...

10.1 Physikalische Vorteile des Wassers fiir die Aquafitness

10.2 BewegungshauSLINe .........wwwmmmmmmsssssssssesesssssssssssssssssssssssseens

10.2.1 Aquajogging

10.2.2 Poolwork

10.2.3 Laufformen im tiefen Wasser (mit und ohne Auftriebsmittel) ......

10.2.4 Spiele im WaSSE w...rvrverrrrerrervevveessssssmsssssssssns

10.2.5 AQUATODIC woovvvvieissieereeeeeeesssessssssssssssssssssssssssssssssssessssssssens

10.2.6 THALhION oo

10.2.7 Staffeln .o

10.2.8 Unterwassertrampolin

10.3 Zwei exemplarische Unterrichtsstunden

10.3.1 Triathlon im Wasser ...........

10.3.2 Poolwork im flachen und tiefen Becken ..............cccoocc..

10.4 Fazit

Jonathan Pargatzi: AQUaJOgQiNg .........ccccccmmmmmmeeeeeererseenrecssssssssssssssss
11.1  Aquajogging - trainingspadagogische Facetten
einer Thematisierung im Sportunterricht ...,

11.1.1 Bildungspotenziale im Aquajogging? ...

11.1.2  Spielerisch mit dem Wasser(-Widerstand) ungehen
und trotzdem trainieren ...

196

197
198
199
200

.. 201

201

. 202

203
203
204
205
205
205
207
209

212

212
213

213




12

Inhalt

11,2 PraxisVOrSCRIAGE ureccreeereveccccvvevvisissssssssssssssssss s ssssssssssssssssssssssssssssssssnns 214
11.2.1 VOrbemerkUNGEN ......ccvvrvecremmeeeemmssmmmmmmsnssssssessesssssssssssssssssssenes 214
11.2.2 Heranfithrende Ubungs- und Spielformen zum Laufen im Wasser .............. 215
11.2.3 Praxisideen fir ein ausdauerorientiertes Lauftraining im Wasser ................ 222

Thomas Kurth: Fitness im Sand — wertvoller Sand im Getriebe ... 229

12.1 Bewegungen im Sand .. 229
12.1.1 Sand schafft neue BelastungSreize ... 229
12.1.2 Bewegungen im Sand sind sChonend ..., 229
12.1.3 Der instabile Untergrund fordert die Koordination 230

12.2 Sich-Bewegen im Sand 230
12.2.1 Organisatorische HINWEISE ............mmmmneerrresessssssssssssssnnns 230

12.3  Mdogliche UnterrichtStNEMEN ........vviiiiissssssssseseseeessesssseecsssssssssssssssss 232

12.3.1 Das Unterrichtsvorhaben im Uberblick: Kontrast .. . 234
12.3.2 Das Unterrichtsvorhaben im Detail ........cocrrmmreccemmmismissssssssssssse 235
12.3.3 Das Unterrichtsvorhaben im Uberblick: FItNeSs ..........covvooversvonsserssesense 240
12.3.4 Das Unterrichtsvorhaben im Detail .......oorrrrrrrrvreeceemmemmmmmesssssssssssesse 240
L o N 247
Hand- und Spielgerateeinsatz . . . e 250
Bjérn Eichmann & Dennis Wolke: Der Medizinball
als vielseitiges Ubungsgerdt im SCRUISPOIE .......cc.evvoerieersciseesseseessesesses e 251
13.1 Trainingswissenschaftliche Hinweise zum Umgang mit dem Medizinball ............... 252
13.2 Ubungen mit dem Medizinhall ......ccocoovocvcesressoeesseesseesssesssessssesssses 254
13.2.T BallgeWONNUNG oo sssssssssssssssssssssssssas 255
13.2.2 UBUNGSAUSWANI ....oooooeeceeoesees e 257

Andrea Menze-Sonneck: Rope Skipping — wie aus einem Fitnesstrend

eine padagogisch bedeutsame Schulsportart Wird ... 268
14,1 ROPE SKIPPING w.ovvvvvvvvvvrvveeeeneeeesssssssssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnns 269
14.1.1 Vom traditionellen Kinderspiel . . . .o 269

14.1.2 ... zum modernen FItNESSSPOIT .....cuummmmmmmnnnnerrrressssssssessssssssssssssssssssssssssssssses 269

14.2 Wie die Fitnessperspektive und Rope Skipping
im Sportunterricht zZusammenkomMmEN ... 270




Fitness im Schulsport

14.3 Darstellung eines Unterrichtsvorhabens ..., 273
14.3.1 Das Unterichtsvorhaben im Uberblick ............ooooocersccrseessese 274
14.3.2 Das Unterrichtsvorhaben im Detail ..., 275

T4 FAZIT oot 285

15 Thomas Leffler: Mehr als nur ein Ball - Training mit dem Gymnastikball ... 287
151 GYMNASEIKDAID e 287
15.2 VEIMIELIUNG ecssccssssss s ssssssssssssssssss s 289

15.2.1 Das Unterrichtsvorhaben im Uberblick ............occorrerccosreen . 291
15.2.2 Das Unterrichtsvorhaben im Detail . . . w291
15.3 Die Ubungen im UBErblCK w......ovvovvievsesecssssnssssssssssssssessisee .. 293
15.3.T BallgeWONUNG o ssssssssssssssssssssssssssssssss s 293
15.3.2° MODIlISALION .ovvvvvvevvvvveeeeeeceeeesssssssssssssssssssssssssesssssssssssmsssssssssssssssseeses 295
15.3.3 Koordination e 297
15.3.4 Kréftigung ....... 299

16 Christoph Anrich: Propriozeption mit KIBINGEIATEN ......cccccccccvvevvrerrerneeerssessessssssssisicissssensnees 314
16.1 Gesetz der neuronalen Bewegungssteuerung e 314
16.2 Training der Propriozeption mit Kleingeraten im Sportunterricht ........coooovvvvvervvvvvenees 316
16.3 Unterrichtsorganisation 317
16.4 Ubungsbeispiele 318

16.4.T FEACTDIELE .ovoroeeeerccrensseccseesssssssss s 318
16.4.2 FuBbrettwalze und HalbKugel ..., 319
16.4.3 SEADIISALON <.ovvvvrerrrecesseecessssmms s ssssss s 322
16,44 PO ..o 323
16.4.5 ROUEOSEI ....oooovovvivvierrreeeseeseessssssssssisissssssssssss s 326
16.4.6 ROIB-BOIA ...ovvvivvvvivevereeeeeeceeessssssssssississssssssssss s 327
16.4.7 Fun-Wippbrett 328
16.4.8 BalanCe-ParCOUIS .....irrrrrrrrerrrvreeceemeemssmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 329
T6.5 FAZIT covvvvevveeeemmesssssssssssssssesss e sessssssssssssssssssssssssssss e 332

BIlANACHWEIS ..ot 334




o . m



12

Fitness im Schulsport

Vorwort der Reihenherausgeber

Das Thema Fitness hat in der Lebenswelt von Kindern und Jugendlichen eine groRe Bedeu-
tung. Vorstellungen von Fitness, Schénheit und Starke begegnen ihnen fast taglich, sei es in
den Medien oder in Gesprachen mit Gleichaltrigen. Vielerorts sind auch die vielen Fitness-
studios von Kindern und Jugendlichen kaum noch zu iibersehen.

Das erzieherische Problem ist offenkundig: Es besteht die Gefahr, dass Kinder und Jugend-
liche Fitnessidealen, Versprechen von Studios oder Fitnesspraparaten unkritisch folgen,
fragwiirdige Korper- und Fitnessideale entwickeln und sich in gesundheitsgefahrdende so-
wie zeit- und kostenintensive Abhadngigkeiten begeben. Vor diesem Hintergrund gehért es
zu den Aufgaben der schulischen Gesundheitsférderung, und hier vor allem zum Auftrag
des Sportunterrichts bzw. der Sportunterricht erteilenden Lehrkréfte, den Schiilerinnen und
Schiilern Kenntnisse, Fahigkeiten und Einsichten zu vermitteln, die sie in die Lage versetzen,
den Erhalt und gegebenenfalls die Verbesserung ihrer eigenen Fitness selbst zu verantwor-
ten und von aufen an sie herangetragene Kérper- und Fitnessideale sowie Fitnessverspre-
chen kompetent und kritisch zu beurteilen.

Im Zuge der bundesweiten Lehrplanentwicklung im Fach Sport hat sich das Thema Fitness
in den letzten Jahren zunehmend von seiner Bindung an die traditionellen Schulsportarten
geldst und zu einem eigenstandigen ,Bewegungsfeld” entwickelt. In zahlreichen Lehrplanen
hat die Auslegung dieses Bereichs einen starken trainingstechnologischen Charakter. Glei-
ches gilt fiir zahlreiche fachwissenschaftliche Beitrdge und Programme zum Thema Fitness
im Sportunterricht.

In diesem Buch unternehmen Harald Lange und Martin Baschta mit einem Team von Ko-
autorinnen und -autoren den verdienstvollen Versuch, den Gegenstandsbereich Fitness im
Sinne der Leitidee des erziehenden Sportunterrichts zu entfalten und den trainingstechno-
logischen Charakter typischer Fitnessprogramme fiir den Sportunterricht zu iiberwinden.
Orientiert an dieser pddagogischen Leitidee zeigen die Autorinnen und Autoren Wege auf,
wie es im Sportunterricht gelingen kann, die Selbstverantwortung der Schiilerinnen und
Schiiler fiir ihre Fitness zu entwickeln.




Vorwort der Reihenherausgeber

Das Buch richtet sich in erster Linie an die Sport unterrichtenden Lehrkrafte in den Schul-
formen der Sekundarstufe I. Die verschiedenen Programme bzw. Praxisideen zielen in erster
Linie auf den Sportunterricht in den Jahrgangsstufen 5-10, sind jedoch nach Meinung der
Autorinnen und Autoren leicht auf den Sportunterricht mit jiingeren oder &lteren Schiile-
rinnen und Schiilern zu iibertragen. Letztlich kénnen die in diesem Buch vorgeschlagenen
Ubungen und Programme natiirlich auch im auBerunterrichtlichen Schulsport und im au-
Berschulischen Kinder- und Jugendsport zum Einsatz kommen. Insofern ist der innovative
Ansatz des Autorenteams z. B. auch fiir auBerschulische Sportfachkrafte interessant.

Wir freuen uns sehr dariiber, dass wir den Versuch, den bislang vorherrschenden techno-
logischen Ansatz des Fitnessthemas im Sportunterricht zu (iberwinden und in einen trai-
ningspadagogischen Ansatz iiberzuleiten, in der ,Edition Schulsport” vorstellen diirfen und
bedanken uns bei Harald Lange und Martin Baschta fiir die konstruktive Zusammenarbeit.
Sowohl in der Praxis des Schulsports als auch im Kinder- und Jugendsport der Vereine sowie
in der Aus- und Fortbildung der Sportfachkréfte fiir den Schul- und den Vereinssport wiin-
schen wir diesem Werk eine moglichst weite Verbreitung.

Dr. Heinz Aschebrock Dr. h. ¢. Rolf-Peter Pack
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Einleitung

Fitness im Schulsport

Harald Lange

Zum Spannungsfeld zwischen Bodybuilding und Korperbildung'

Wahrend Fitness offensichtlich ein moderner Begriff unserer Zeit ist, haftet dem Bildungs-

begriff im alltaglichen Sprachgebrauch durchaus etwas Verstaubtes und Antiquarisches an.
Trotzdem rangiert die Bildungsidee im Zusammenhang mit der Formulierung von Leitvor-
stellungen zur Ausgestaltung des Schulsports und des Bewegungsunterrichts immer noch
an vorderster Stelle. Ahnlich verhalt es sich mit dem Fitnessbegriff, der in der padagogischen
Diskussion zwar noch iiber keinerlei Tradition verfligt, sich aber wéahrend der zuriickliegen-
den Jahre klammheimlich immer mehr zu einer leitenden Orientierung gemausert und dabei
gewissermalen die paddagogische Hintertiir benutzt hat. Aus diesem Grund mag der Unter-
titel dieses Beitrags ein wenig irritieren und tatsachlich auch auf ein spannungsgeladenes
und konkurrierendes Verhaltnis zwischen Fitness und Bildung verweisen. Diese Spannung
ist durchaus reizvoll und soll im Folgenden im Zuge von vier Schritten aufgearbeitet werden.

Dabei wird es im ersten Schritt darum gehen, den schillernden Fitnessbegriff aus padagogi-
scher Sicht hinsichtlich seiner Bedeutungsweite einzugrenzen, bevor in einem zweiten Schritt
unter der Uberschrift ,Verdnderte Kindheit" diejenigen in den Blick genommen werden, fiir
die die Fitnesskonzepte gedacht sind. Im dritten Abschnitt wird der Fitnessbegriff im Sinne
der Metapher des Bodybuildings in trainingstechnologischer Hinsicht vertieft, bevor zum Ab-
schluss des Beitrags trainingspadagogische Anhaltspunkte fiir die Modellierung eines pad-
agogisch tragfahigen Fitnesskonzepts fiir die Schule und den Sportunterricht vorgeschlagen
werden. Der in diesem Kontext erforderlichen Analyse stehen Fragen wie die folgenden voran:

o Was hat Fitness mit Bildung zu tun? Liegen in dieser Beziehung Gegensditze und Wider-
spriiche?

e Lassen sich diese reduzieren und auflésen?

e Wie gelangt man zur Begriindung eines Fitnesskonzepts, das auch den Bildungsansprii-
chen gerecht werden kann?

1 Bei den folgenden Ausfiihrungen handelt es sich um die tiberarbeitete Fassung eines bereits verof-
fentlichten Beitrags von Lange (2007).
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Annaherung an einen schillernden Begriff

In der ersten Annédherung symbolisiert der Fitnessbegriff vieles von dem, wonach sich Men-
schen in unserer Gesellschaft sehnen: Leistungsfahigkeit, Gesundheit, Wohlbefinden, Ju-
gendlichkeit, Erfolg und Schénheit. In vielen gesellschaftlichen und wirtschaftlichen Feldern
wird davon ausgegangen, dass fitte Menschen die auf sie zukommenden Beanspruchungen
souveran zu meistern verstehen. Fitte Mitarbeiter gelten als belastbar, weshalb Fitness auch
im Berufsleben und in der Wirtschaft als Uberaus positiv besetzte Eigenschaft gilt. Ange-
sichts der Vielzahl positiver Assoziationen liegt es nahe, den Fitnessbegriff auch in die Dis-
kussion um die Ausrichtung, Konzeption und Qualitatssicherung von Schule und Schulsport
als Leitbegriff zu etablieren.

Solche Forderungen werden vor allem im Zusammenhang mit Daten und Befiirchtungen
vorgetragen, die ein Bild zur nachlassenden kérperlichen Leistungsfahigkeit und den da-
mit einhergehenden Auffélligkeiten im Bereich der sogenannten Zivilisationskrankheiten
(z. B. Adipositas) vermitteln. In diesem Zusammenhang mehren sich gerade in jiingster
Zeit Stimmen, die aus einer entsprechenden Sorge heraus die Entwicklung von kérperlicher
Leistungsfahigkeit und Fitness im Zentrum des Sportunterrichts sehen méchten (vgl. u. a.
Brettschneider, 2006; Hummel, 2005; Mechling, 2005). So attraktiv das Bild fitter Schiiler
auch sein mag, so wenig sagt diese Forderung zum Wie? des am Fitnessdenken orientierten
Sportunterrichts aus. Dabei kdme es genau darauf an, also auf die Entwicklung und Begriin-
dung einer fachdidaktisch tragféhigen Fitnesskonzeption. Ansonsten verbleiben Forderun-
gen nach gesiinderen, leistungsfahigeren und fitteren Schiilern in der allgemeinen Sphére
des Papiertigertums. Neben dem durchaus vorhandenen Boulevardinteresse am Fitness-
status und den daraus abgeleiteten Forderungen an einen entsprechend auszurichtenden
Sportunterricht existiert aber auch eine — vergleichsweise (iberschaubare — Publikationsta-
tigkeit, in der sich die Autoren um die didaktische Fundierung von Fitnesskonzeptionen fiir
den Sportunterricht bemiihen.

Padagogische Annaherungen an Fitnesskonzeptionen

Auch wenn die sportpadagogische Begriindung von Fitnesskonzeptionen noch in den An-
fangen steckt, taucht die Fitnessthematik in den Lehrplanen fast aller Schulformen und
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Jahrgangsstufen als verpflichtender Unterrichtsgegenstand auf, und auch bei den Schii-
lern sind Themen aus dem Bereich des Fitnesssports Uiberaus beliebt. Im Spektrum fachdi-
daktischer Publikationen mehren sich seit geraumer Zeit Positionen, aus denen heraus die
Fitnessthematik fir die Belange des Schulsports auch theoretisch begriindet wird. Dabei
werden unterschiedliche theoretische Anlehnungen und entsprechend verschieden akzentu-
ierte Argumentationslinien bemiiht.

Brehm (1991; 1993) bindet die Fitnessthematik sehr eng an die Gesundheitsdiskussion.
Steinmann (2004) spannt, vom Gesundheitsargument ausgehend, den Bogen zu einer
trainingswissenschaftlichen Argumentationsfigur, die auch mit empirischen Ergebnissen
begriindet wird (vgl. hierzu auch Giinther, 2004), und Schwier (2001) und spater Menze-
Sonneck (2005) argumentieren, von sozialwissenschaftlichen Standpunkten ausgehend,
wenn sie sich mit den padagogischen Herausforderungen befassen, die an die Fitnessthe-
matik gebunden sind.

Explizit padagogisch orientierte Auseinandersetzungen mit der Fitnessthematik sind die
Ausnahme. So relativiert beispielsweise Brodtmann (1999) die Reichweite, die das Fit-
nessthema im Spektrum der Gesundheitserziehung einzunehmen vermag, recht deutlich.
Seiner Auffassung nach sollte das Fitnesstraining zwar zur planmaRigen Verbesserung kor-
perlich-konditioneller Ressourcen (Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit) eingesetzt werden, womit
jedoch die zentralen Aufgaben des Schulsports noch gar nicht getroffen sind. Dort soll es
namlich auch im Hinblick auf die gesundheitserzieherische Perspektive um die Entwicklung
und Forderung personaler Ressourcen gehen (z. B. Selbstwertgefiihl, soziale Beziehungs-
fahigkeit, Kontrolliiberzeugungen, Selbstwirksamkeitserwartungen, habitueller Optimismus
und Herausforderungsoptimismus).

Der Uberblick zu den verschiedenen sportwissenschaftlichen Richtungen, aus denen he-
raus das Fitnessthema fiir den Sportunterricht begriindet werden soll, zeigt neben der Viel-
falt theoretischer Zugange das Fehlen eines disziplineniibergreifenden Ansatzes, in dem
der Spagat zwischen der paddagogischen und der motorischen Dimension der Thematik
maoglich wird. Das Herstellen dieser Verbindung ware allerdings notwendig, um einerseits
der Sachlichkeit der Fitnessthematik gerecht zu werden und um andererseits auf dieser
- interdisziplindr angelegten — Basis ein tragfahiges Fitnesskonzept fiir den Schulsport
entwerfen zu kénnen.
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Fitness als Facette der Kérperthematik

Um einen Leitbegriff als solchen etablieren zu kénnen, bedarf es entsprechend weit- und tief
gehender Ein- und Abgrenzungen. Fiir die Fitnessthematik bietet sich in diesem Zusammen-
hang die Bezugnahme zu der in den Sozialwissenschaften und der Paddagogik gefiihrten Dis-
kussion um das Kdrperthema an (vgl. v. a. Ach & Pollmann, 2006; Gugutzer, 2004). Wahrend
man sich in der Soziologie fiir das Verhaltnis zwischen Korper und Gesellschaft interessiert,
untersuchen Padagogen die daraus abzuleitenden Konsequenzen fiir Bildungs- und Erzie-
hungsaufgaben. Solche Forschungsarbeiten sind vor allem wahrend der zurtickliegenden 2-3
Jahrzehnte immer gehaltvoller und aktueller geworden, denn verschiedene gesellschaftliche
Veranderungen, wie z. B. die beobachtbaren Tendenzen zur Kommerzialisierung, Technolo-
gisierung oder Mediatisierung, bleiben selbstverstandlich nicht ohne Auswirkungen auf den
Korper. Genauer gesagt: Sie wirken auf die Wahrnehmungen, Erwartungen, Wertungen und
Ansichten, die Kinder und Jugendliche auf ihre Kérperlichkeit hin auslegen.

Dabei konstruieren nicht zuletzt die Medien immer wieder neue Korperideale, deren
Betrachtung und Bewunderung mitunter zu Differenzerlebnissen und -erfahrungen fiihren,
die fiir viele Kinder und Jugendliche durchaus belastend sind. So hat beispielsweise Milhof-
fer (2000) im Zuge einer empirischen Studie herausgefunden, dass sich die meisten Jungen
wiinschen, groRer und stérker zu sein, wahrend Madchen bereits im Grundschulalter eine
schlanke Figur haben mochten. Lediglich ein Fiinftel der befragten Schulkinder war mit
seinem korperlichen Aussehen zufrieden. Dabei handelte es sich entweder um diejenigen,
die meinten, dass ihr Kérper mit den Normen Ubereinstimmt, oder um diejenigen, die sich
fir solche Normen schlichtweg nicht interessieren. Ein durchaus brisantes Fazit ihrer Unter-
suchung formuliert Milhoffer (2000, S. 53) wie folgt: Auf dem Weg in die Pubertat messen
sich Madchen und Jungen ,[. . .] in haufig selbstquélerischer Weise an den von der Modein-
dustrie und den Medien diktierten Schénheitsidealen”. Angesichts derartiger Befunde und
Interpretationen liegt es auf der Hand, dass sich auch die Schule diesem Thema widmen
muss. Die Aufklarung der im Umfeld des Korperthemas beobachtbaren Medienpraxis und
das kritische Beleuchten der sozialisatorischen und psychologischen Hintergriinde avanciert
auch zu einem ernst zu nehmenden Thema der Sportpadagogik.

Veranderte Kindheit?
Den Veranderungen in der Gesellschaft, den Medien und der Schonheitsindustrie stehen
vermeintliche Veranderungen im Feld der heutigen Jugend und Kindheit gegeniiber. Dabei
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werden vor allem die Veranderungen im Bereich der Motorik und der kérperlichen Ver-
fassung als Verluste stigmatisiert, wodurch das Fitnessthema im Sinne der Funktion einer
allgemeinen Korperertiichtigung neue Relevanz gewinnt.

Wenn man so manchen Bestandsaufnahmen und Alltagstheorien zum Status quo der
Schule und der Erziehung, aber auch zum FleiR, der Aufmerksamkeit und dem Niveau der
Schiiler Glauben schenken mag, dann fallen immer wieder negative Beurteilungen auf. Of-
fensichtlich ist die Situation in vielen Punkten ungtinstiger geworden bzw. friiher war alles
anders und — nach Ansicht mancher Experten — vor allem besser. D. h., die Vorgdngergenera-
tionen haben in ihrer Kindheit mehr gelernt und gearbeitet, waren fleiBiger und héflicher und
vielleicht deshalb auch kliiger und leistungsfahiger als diejenigen, die heute gerade Kinder
und Jugendliche sind. Auch wenn die wissenschaftliche Befundlage in diesem Feld noch
lange nicht als sicher einzuschéatzen ist (vgl. Kretschmer 2003a; 2003b) und sich die empiri-
schen Befunde zuweilen sogar widersprechen (vgl. Kretschmer & Giewald, 2001 versus Bos,
Opper & Woll, 2002), konnte sich die Kritik am Bewegungsstatus der Kinder wahrend der zu-
riickliegenden Jahre als Evergreen der Legitimationsbemiihungen des Schulsports etablieren.

Bewegen sich Kinder noch richtig und genug?

Dass Erwachsene auch im Hinblick auf das vermeintlich rechte und geniigende Bewegen
der Kinder entsprechende Defizithypothesen auslegen, ist keineswegs neu, worauf u. a.
Schierz (1998) aufmerksam macht. Der Riickblick auf die gute alte Zeit — Kinder kdnnen
nicht mehr im gleichen MaRe wie friher — Iasst sich sogar als durchgangige Tendenz in der
Padagogikgeschichte nachweisen. Dabei erscheinen die gegenwartigen Kinder immer in
einem defizitaren Licht, und viele Facetten des Fortschritts werden als Verfall gewertet. Als
populdres, historisches Beispiel verweist Matthias Schierz auf den Reformpadagogen Kurt
Hahn, der bereits vor mehr als einem halben Jahrhundert, im Jahre 1940, ganz vehement
den korperlichen Verfall von Kindern und Jugendlichen zu beklagen wusste. Und Thiele
(1999) zitiert in diesem Zusammenhang Ludwig Mester aus dem Jahr 1960, der den ,bio-
logischen Verfall des Volkes mit einer verfriihten Invaliditat und einer besorgniserregenden
Zunahme der Haltungsschaden der Jugend" feststellt (Mester, 1960, S. 152).

Wenn also heute von defizitbeladenen Kindern die Rede ist, dann mogen einzelne Be-
funde sicherlich daftir sprechen. Sie werden allerdings durch die Tatsache relativiert, dass
aussagefahige Langsschnittstudien in diesem Bereich vollig fehlen. Umso aufmerksamer
gilt es, sich mit dem aktuell gefiihrten Defizitdiskurs auseinanderzusetzen. Vor allem dann,
wenn der — wie zurzeit — iiberaus deutlich formuliert wird und wenn die herbe Kritik vor-
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schnell in Empfehlungen oder gar in die konzeptionelle Umgestaltung des Schulalltags fiih-
ren soll. Derartige Wertungen nehmen gerade auch vonseiten der Sportwissenschaft und
der Psychomotorik besonders kritische Konturen an und sorgen deshalb fiir Verunsicherung:
,Unsere Kinder sind zu Sitzkindern geworden" (Bés, 1999, S. 32), ,Die Bewegungssituation
und Fitness unserer Kinder ist desolat und wird noch desolater" (Bos, 1999, S. 45) oder:
.Unsere Volksgesundheit ist in Gefahr! Wir haben, was die Kérperertiichtigung unserer Ju-
gend anbetrifft, den absoluten Tiefpunkt erreicht. [. . .] Noch nie waren unsere Kinder so
ungeschickt wie heute” (Kiphard, 1997, S. 49f).

Damit bedienen die Wissenschaftler den gesellschaftlich vorherrschenden Tenor, mit
dem das vermeintlich defizitdre Bewegungsverhalten der Kinder zusammengefasst wird. Ge-
schiirt wird die Defizitetikettierung durch Populisten und Medien, die solche Katastrophen-
szenarien gern aufgreifen, um einen verdngstigten Boden fiir die Etablierung und Verfol-
gung eigener Interessen zu bereiten. Statements wie die o. a. schiiren schlieBlich beim
erwachsenen Leser Sorge und wecken Neugierde, sodass die zweifelsohne vorhandenen
Veranderungen in der Lebens- und Bewegungswelt der Kinder sofort und vor allem mit dem
Gebrauch drastischer Metaphern als Verlust gewertet werden.

In fachdidaktischer Hinsicht wirkt die hier fabrizierte Gemengelage aus Verlustangsten
und dramatischen Stigmatisierungen mitunter derart verunsichernd, dass Kollegen man-
cherorts geneigt sind, auch fiir den Sportunterricht methodische Schnellschiisse zu etab-
lieren. Damit soll dem vermeintlich gegebenen Therapie- und Reparaturbedarf im Feld der
kérperlichen Verfassung nachgekommen werden. Beispielsweise mithilfe eines Fitnessun-
terrichts, der sich im Lichte einer Didaktik der reduzierten Anspriiche iiber die effiziente
Trainingstechnologie legitimiert. Wie die folgenden Ausfithrungen zum Fitnessbegriff zei-
gen werden, deutet bereits die semantische Auslegung die (aus padagogischer Sicht) viel
zu kurz geratene Reichweite an. Fiir erzieherische oder bildende Anspriiche bleibt in den
eng gefassten Bahnen des Fitnessbegriffs so lange kein Platz, wie es nicht gelingt, Gber die
Sphére der bloBen kérperlichen Trainierbarkeit und Anpassungsfahigkeiten hinauszugehen.

Zum Fitnessbegriff

Fitness ist ein Leitbegriff unserer gegenwartigen Sportkultur und ein zentraler Ankerpunkt
im Kontext vieler Lebensstilkonzepte. In diesen Zusammenhangen wird Fitness denn auch
oftmals vorschnell mit Gesundheit oder einfach mit dem Trainingsbegriff gleichgesetzt. In
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der wissenschaftlichen Literatur tauchte der Begriff erstmals bei dem Evolutionsbiologen
Charles Darwin (1809-1882) auf, der im Zuge seiner Forschungsreisen erkannt hatte, dass
sich Lebewesen an ihre Umweltbedingungen anpassen konnten und dass diejenigen, die
vorteilhafte Anpassungserscheinungen weitervererben, ihrer Art gewissermafen einen Se-
lektions- bzw. Uberlebensvorteil mit auf den Weg geben. Aus diesem Grund schrieb er auch
an der zentralen Stelle seiner Evolutionstheorie vom ,survival of the fittest", also vom Uber-
leben der Angepasstesten. Demzufolge driickt Fitness in der urspriinglichen biologischen
Bedeutung den Grad der Anpassung an einen Zustand aus, was auch in der Ubersetzung
des Begriffs ins Deutsche bestatigt wird.

Der Begriff Fitness stammt aus dem Englischen (,to fit") und bedeutet so viel wie passend
oder angepasst. Bezogen auf den Sport, meint Fitness demnach das Herstellen von Passfor-
men im Bereich unserer Kérperlichkeit. In diesem Sinne werden die Korper der Fitnessanhan-
ger deshalb entsprechend der jeweils als
relevant angesehenen Schénheitsideale
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verhalten zu missen und dass sie in letzter Instanz ihren Korper sogar verdinglichen und
entsensibilisieren, um das Einlésen der (von anderen vorgegebenen) Kérper- und Fitnessnor-
men mithilfe der technologisch-effizienten Fitnessstrategien auch tatsachlich umzusetzen.

Schulbezug - Fitness als Form der Kérperbildung

Wenn man die Fitness in der Schule und im Sportunterricht zum Thema machen méchte,
sie also im Zusammenhang mit Unterricht, Bildung und Erziehung erértern muss, gelangt
der moderne und schillernde Fitnessbegriff schnell an seine Grenzen. Man kann sogar von
einem ambivalenten Spannungsfeld sprechen, denn auf der einen Seite mag die Fitnessfor-
derung im Schulsport dazu beitragen, bei den Schiilern Selbsterfahrungs- und Selbstverwirk-
lichungsprozesse zu erméglichen, und auf der anderen Seite besteht aber auch die Gefahr,
mithilfe des Fitnesstrainings der gesellschaftlichen Konsumorientierung zu folgen und zu
einer Selbstverdinglichung der Kérperarbeit beizutragen.

Die skizzierte Problematik legt allerdings auch einschldgige Bildungsmaéglichkeiten nahe, denn
wo sonst lieBe sich treffender mit den Themen Kdrper, Leistungsfahigkeit und Schonheit umge-
hen als im Sport? In fachdidaktischer Hinsicht muss deshalb danach gefragt werden, wie man die
Subjektivitat der Schiiler gewinnen kann, d. h., wie man sie betroffen machen kann, um die Fit-
nessthematik im Kontext dieser gesellschaftlichen Dimension verstehen und auf die persénliche
Praxis hin beziehen zu kénnen. Entsprechende didaktische Leitfragen fiir die Analyse der Schi-
lerperspektive eines so verstandenen Unterrichts konnten beispielsweise folgendermalen lauten:

e Welchen Normen folge ich eigentlich, wenn ich mit meinem Korper, meiner Leistungsfd-
higkeit und meinem Aussehen (meiner Schénheit) zufrieden oder unzufrieden bin?

*  Welche Rolle spielen meine Freunde und Schulkameraden beim Setzen und Ubernehmen
solcher Normen?

e Entwickele ich vielleicht auch selbst Normen, an denen ich diese Zufriedenheit festma-
chen kann?

e Wie und warum verdndern sich diese Normen? Wie splire ich Verdnderungen in meiner
Kérperlichkeit und Leistungsfdhigkeit heraus?

e Wie finde ich den Zusammenhang zwischen meiner Trainingstdtigkeit und den damit
einhergehenden kérperlichen Verdnderungen heraus?
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Korper-Bildungspotenziale

Das besondere Bildungspotenzial des Trainings liegt weniger in der unreflektierten Anwen-
dung und Umsetzung trainingswissenschaftlicher Handlungsregeln, sondern vielmehr im
personlichen Verhaltnis zu und im individuellen Umgang mit diesen Wissens- und Kdnnens-
bestdnden. Gerade weil in vielen Trainingsprozessen die Probleme der Fremdbestimmung
und Manipulation enthalten sind, ist es wichtig, dass sich Schiiler damit im Unterricht dif-
ferenziert auseinandersetzen (vgl. Baschta & Lange, 2007). Die besonderen Lernmaéglich-
keiten einer so verstandenen Trainingspadagogik griinden vor allem in der Verbindung von
kérperlichen Erfahrungen mit kognitiven und emotionalen Lernprozessen. Im Zuge solcher
Wechselwirkungen bieten sich den Schiilern Gelegenheiten, trainingsbezogene Erfahrungen
zu sammeln, in denen die Unterschiede zwischen den Formen aduferer Kontrolle und den
Trainingsmomenten, in denen so etwas wie Autonomie, Selbstbestimmung und Emanzipati-
on tragend wird, am eigenen Leib spiirbar werden.

Zum Spannungsfeld zwischen Selbstverwirklichung
und Selbstverdinglichung

Die Grenzen zwischen der Selbstverwirklichung und der Selbstverdinglichung kénnen
auf der theoretischen Ebene weitaus pragnanter gezogen werden, als sie auf den ersten
Blick hin in der Praxis des Sportunterrichts sichtbar werden. Dort laufen und schwitzen
Schiiler, unabhangig von der Tatsache, ob sie sich in den Bahnen eines eng gesteckten
Fitnessprogramms der Selbstverdinglichung preisgeben oder ob sie im Zuge ihres Tuns
Gelegenheiten entdecken und nutzen, die ihnen bewegte Zugédnge zur Selbsterfahrung
und Selbstverwirklichung bereiten. Auf Letzteres kdme es aber im Kontext eines an-
spruchsvollen Sportunterrichts, wie er gegenwartig in fast allen Lehrpldnen unter dem
Label des erziehenden Sportunterrichts eingefordert wird, an. Die Organisation und
treffende Dosierung trainingswirksamer Reize macht zwar das Kernstiick der Fitness-
methodik aus, was aber den Anspriichen einer Methodik zeitgemé&RBen Sportunterrichts
noch lange nicht geniigt. Die gegebene polare Problemlage muss allerdings nicht auf
ein ,Entweder-oder” hin zugespitzt werden. Im Gegenteil, es scheint durchaus méglich,
die Fitnessthematik im Hinblick auf die hohen Anspriiche eines erziehenden Sportun-
terrichts zu begriinden.
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Kérpergrenzen herausfinden

Aufgrund des gegebenen Wissensvorsprungs mag der Lehrer im Zuge des anspruchsvollen
Fitnessunterrichts Gefahr laufen, allzu sehr belehrend zu wirken, indem er alle moglichen
soziologischen Hintergriinde aus seiner Perspektive heraus referiert, ordnet und den Schi-
lern als Rezepte fiir die Ausrichtung des eigenen Verhaltens mit auf den Weg geben will.
Die in diesem Umfeld erforderlichen kritischen Reflexionen sollen selbstverstandlich nicht
allein auf der Kopfebene stattfinden, sondem fiir die Schiiler auch in der Bewegungspra-
xis spiirbar werden. Im Sportunterricht sollen also Lernmoglichkeiten gefunden werden, in
denen die Schiller die Grenzen ihres Kdrpers und ihrer motorischen Leistungsfahigkeit als
solche erfahren und einschatzen lernen kénnen. Derartige Korpererfahrungen beziehen sich
selbstverstandlich auch auf die Kérper und Leistungsfahigkeit der Mitschiler, schlieBlich
bereitet das gemeinsame Sporttreiben besonders viel Spal8 und bietet unmittelbar spiirbare
zwischenleibliche Erfahrungs- und Lerngelegenheiten. Auf diese Weise sollten im Schul-
jahresverlauf Gelegenheiten gegeben werden, die persénlichen Grenzen der verschiedenen
Dimensionen der Motorik (Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Schnelligkeit und Koordination)
als solche herauszufinden.

Des Weiteren sollten den Schiilern Mdglichkeiten eingerdumt werden, in diesem Feld Dif-
ferenzen zu erkennen, und zwar sowohl innerhalb der jeweiligen Lerngruppe als auch in
Bezug auf die Entwicklung der eigenen Leistungsfahigkeit im Jahresverlauf. Auf diese Weise
kénnen sie auch die Zusammenhadnge zwischen ihren Trainingseinheiten und den dadurch
ausgeldsten Wirkungen auf die Spur kommen, sie kdnnen herausfinden, wie der Zusam-
menhang zwischen Belastung und Erholung aussehen kann und dabei auch die Ursachen
der Leistungsstagnation am eigenen Leibe erfahren: Was beispielsweise zu tun ist, um sich
sprichwortlich in den Keller hineinzutrainieren, oder wie es sich anfiihlt, wenn man sich
wahrend einer Trainingsphase permanent unterfordert.

Zum selbstbestimmten Umgang mit Beanspruchungen
Der zuletzt angesprochene Umgang mit verschiedenen Belastungen und die personliche

Interpretation der dadurch ausgel6sten Beanspruchungen beschreibt geradezu eine cha-
rakteristische Bildungsgelegenheit fiir den schulischen Sportunterricht. Die Schiiler kénnen
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hier lernen, die vielfaltigen Anforderungen der verschiedenen Sportarten bzw. Bewegungs-
situationen voneinander zu unterscheiden und auch das sensible Erspiiren von Anstrengung
und Entspannung in ihrer charakteristischen Beanspruchungsstruktur zu identifizieren. Sie
kénnen sich auf diese Weise immer kompetenter mit den typischen koordinativen und kon-
ditionellen Widerstandigkeiten der verschiedenen Sportarten und Bewegungsfelder ausei-
nandersetzen.

Mittelfristig kénnen sie dort auch lernen, den Zusammenhang zwischen der eingegangenen
bzw. erspiirten Anstrengung und der Dauer der damit in Verbindung stehenden Erholungs-
zeit herauszufinden. Langfristig kdnnen sie sogar lernen, die Zusammenhange zwischen
den eingegangenen Beanspruchungen, dem jeweiligen Grad der damit einhergehenden
Anstrengung, den Besonderheiten der wiederum dazugehorigen Erholungsphase und den
dadurch ausgeldsten Anpassungserscheinungen, die sich an korperlichen Veranderungen
und Leistungsfortschritten festmachen lassen, herauszufinden. Letzteres kénnte man aus
trainingspadagogischer Sicht auch als den bewussten und reflektierten Umgang mit dem
eigenen Korper und als die dadurch erworbene Trainingskompetenz bezeichnen.

Wenn die Schiiler im Verlauf solcher Lern- und Trainingsprozesse in die Lage versetzt wer-
den, sinnessicher einzuschatzen, welche Beanspruchung auf ihren Korper welche Auswir-
kung zeigt und welche Trainingswirkungen dadurch auf den Weg gebracht werden, wenn
es ihnen zudem gelingt, aus der enormen Vielzahl mdglicher Belastungsgestaltungen,
selbstbestimmt und nachvollziehbar begriindet, die fiir den geplanten Trainingsfortschritt
entscheidenden herauszufinden und auf sich zu nehmen, dann erinnert diese Form des Fit-
nesstrainings in der Tat an einen bildenden Prozess, den man trefflich als Form der Kérper-
bildung bezeichnen kann, was letztlich weit tiber die Sphéare des klassischen Studiotrainings
der Erwachsenen und des Bodybuildings hinausgeht.
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Fitness im Schulsport

Fitness testen?
Fithess zum Thema machen!

Martin Baschta

Ein Fallbeispiel: Fitness testen im Sportunterricht

Sportunterricht in einer achten Klasse. Der Lehrer erldutert seinen Schiilern den Inhalt der
heutigen Unterrichtsstunde: ,Heute mochte ich testen, wie fit ihr eigentlich seid. Dazu findet
ihreuch in Zweiergruppen zusammen. Einer von euch lauft 6 min lang um das Volleyballfeld
herum, und zwar so viele Runden wie méglich. Der andere zahlt die Runden seines Partners
und notiert sie auf diesen Protokollbogen. Danach tauscht ihr die Positionen. AnschlieRend
konnt ihr in der Tabelle ablesen, welche Note ihr erlaufen habt.”

Nachdem sich die Schiiler in Zweiergruppen zusammengefunden haben, startet der Lehrer
den Lauf. Da es um Noten geht, versuchen die meisten Schiiler auch, so viele Runden wie
maglich zu laufen. Einige Schiller laufen auf den ersten Runden jedoch viel zu schnell und
miissen schlieBlich gehen. Nach 6 min beendet der Lehrer den ersten Lauf. Die Schiiler, die
gerade gelaufen sind, diirfen sich kurz ausruhen und etwas trinken, wahrend ihre Partner
die gelaufenen Runden in den Protokollbogen eintragen. Nachdem die Schiiler ihre Positio-
nen getauscht haben, startet der Lehrer den zweiten Lauf. Auch hier zeigt sich, dass einige
Schiiler zu Beginn viel zu schnell laufen, sodass sie schlieBlich gehen miissen. Zum Ende der
Unterrichtsstunde lesen die Schiiler ihre Noten aus der Tabelle ab. Uber ihre Erfahrungen
und Erlebnisse wahrend des Laufens wird nicht gesprochen. Wozu auch? An der Note dndert
das ja letztlich nichts mehr.

Vom Testen motorischer Fahigkeiten im Sportunterricht . . .

Ein Fachseminarleiter wiirde sicherlich in der Nachbetrachtung dieser Stunde in erster
Linie die Frage vom Lehrer beantwortet haben wollen, was denn eigentlich der Sinn und
Zweck der Unterrichtsstunde gewesen sei. Der Lehrer hat dies zwar seinen Schiilern mitge-
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teilt, namlich: ,Heute will ich testen, wie fit ihr eigentlich seid.” Wieso, weshalb, warum er
dies tun méchte, bleibt den Schiilern jedoch unklar. Mehr noch: Es ist generell zu hinter-
fragen, ob diese Unterrichtsstunde nicht auch anders hatte inszeniert werden kénnen - ja
vielleicht sogar miissen.

Diese Frage gilt es nun in diesem Beitrag aufzuarbeiten. Dazu méchte ich systematisch
vorgehen und

e ersteinmal beschreiben, was eigentlich ein sportmotorischer Test ist und welche Berech-
tigung dieser im Sportunterricht hat;

e anschlieBend vor dem Hintergrund eines erziehenden Sportunterrichts erlautern, wie
Fitness zum eigenen, persénlichen Thema fir Schiler wird

¢ und schlieBlich darstellen, wie ein Unterrichtsvorhaben zum Thema Fitness in einem
erziehenden Sportunterricht inszeniert werden kénnte.

Sportmotorische Tests im Sportunterricht

In der Schule ist es tblich, die fachspezifischen Leistungen der Schiiler zu erheben und
zu zensieren, beispielsweise durch Klassenarbeiten, Vokabeltests oder Referate. Genauso
wie in den Fachern Deutsch, Englisch oder Mathematik ist es auch im Sportunterricht
mdglich, Leistungen, genauer gesagt, bewegungsbezogene Leistungen, zu messen und zu
bewerten. Hierfiir eignen sich sogenannte sportmotorische Tests in besonderer Weise (vgl.
Bos & Tittlbach, 2001).

LSportmotorische Tests sind wissenschaftliche Routineverfahren zur Untersuchung eines
oder mehrerer theoretisch definierbarer und empirisch abgrenzbarer Personlichkeitsmerk-
male. Gegenstandsbereiche sind das individuelle, allgemeine und spezielle motorische Fa-
higkeitsniveau. Ziel ist eine moglichst quantitative Aussage iiber den relativen Grad der
individuellen Merkmalsauspragung. Tests miissen unter Standardbedingungen durchge-
flihrt werden und den statistischen Glitekriterien des jeweiligen testtheoretischen Modells
geniigen” (Bos, Pfeifer, Stoll, Tittlbach & Woll, 2001, S. 533).
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